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ABSTRAK 

Inovasi pembelajaranibelajarigerak iyangiefektif idanimenyenangkaniperlu 

idilakukanisecaraiberkala iagar imenambah ialternatif imodel ipembelajaran 

iyang dapat memacu peningkatan motivasi ibelajar imahasiswa. iPenelitian 

iini imerupakan ijenis ipenelitian idan ipengembangan iyang ibertujuan 

iuntuk: (1) analisis, (2) perencanaan, i(3) ipengembangan, i(4) iimplementasi 

idan i(5) ievaluasi. iTempat idan isubyek ipenelitian iyaitu imahasiwa 

iSTOK iBina iGuna iberjumlah i30 iorang. iData ipenelitian idikumpulkan 

imenggunakan iangket iskala inilai. iHasil ipenelitian iadalah i(1) imodel 

ikebugaran ijasmani iberbasis ipermainan itradisional isebagai iaktivitas 

ibelajar imahasiswa iyang idiberi inama imodel ilatihan ithree igames. i(2) 

imodel ilatihan ikebugaran ijasmani iberbasis ipermainan itradisional ithree 

igames imemenuhi ikategori i“sesuai” i(layak) idigunakan isebagai ibentuk 

iaktivitas ibelajar imahasiswa ipada imata ikuliah ibelajar igerak. 
 

ABSTRACT 

Learning iinnovations ifor ilearning ieffective iand ienjoyable imotion ilearning 

ineed ito ibe carried iout iregularly iin iorder ito iadd ialternativeilearning 

modelsithat ican ispur increased istudent ilearning imotivation. iThis iresearch iis ia 

itype iof iresearch iand development ithat iaims ito: i(1) ianalysis, (2) iplanning, 

i(3) idevelopment, i(4) implementation iand i(5) ievaluation. iThe iplace iand 

isubject iof ithe iresearch iwere i30 Bina iGuna iSTOK istudents. iResearch idata 

iwere icollected iusing ia ivalue iscale questionnaire. iThe iresults iof ithe istudy 

iwere i(1) ia itraditional igame-based iphysical fitness imodel ias ia istudent 

ilearning iactivity inamed ithe ithree igames itraining imodel. (2) ithe ithree igames 

itraditional igame-based iphysical ifitness itraining imodel imeets ithe "appropriate" 

icategory i(feasible) ito ibe iused ias ia iform iof istudent ilearning iactivity iin motion 

ilearning icourses.. 
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Pendahuluan 

Pembelajaran igerak ipada ihakekatnya imerupakan ibagian iintegral idari isistem 

ipendidikan isecara iumum iyang ibertujuan iuntuk imengembangkan iaspek ikesehatan, 

ikebugaran ijasmani, iketerampilan ifisik, iketerampilan iberfikir ikritis, ikematangan 

iemosional, ikecakapan isosial, ipenalaran idan itindakan imoral imelalui iaktivitas ijasmani 

idan iolahraga. iBelajar igerak isejatinya ibertujuan iuntuk imembantu ianak iagar itumbuh 

idan iberkembang isecara iwajar isesuai idengan itujuan ipendidikan inasional, iyaitu 

imenjadi imanusia isebagaimana isemestinya. iBelajar igerak imerupakan iproses 

ipembelajaran ijasmani imelalui ikegiatan ifisik iyang idilakukan isecara isadar idan 

isistematis iuntuk imeningkatkan ikebugaran itubuh, iserta ipeningkatan idan iperkembangan 

iaspek ijasmani, ipsikomotor, ikognitif, idan iafektif isetiap ipeserta ididik. i 

Dalam ikonteks ipemeliharaan idan ipeningkatan ikebugaran ijasmani, ibelajar igerak 

imemainkan iperanan iyang icukup ipenting. iHal iini imengingat ikarakteristik ipelaksanaan 

ibelajar igerak iyang iselalu imelibatkan iaspek igerak ifisik idalam ihampir itiap imaterinya 

iyang imemungkinkan ianak iuntuk iselalu iaktif ibergerak. iSecara itidak ilangsung, imelalui 

iberbagai iaktivitas igerak idalam ipembelajaran ibelajar igerak, itingkat ikesehatan ifisik 

isiswa iakan imenjadi ibaik idan idapat imeningkat ikearah iyang isemakin ioptimal. iAspek 

ikesehatan ifisik imerupakan iaspek iutama idalam ipemenuhan ikesehatan itotal. iHal iini 

ikarena ikesehatan ifisik imerupakan ikomponen ipenunjang iaspek ikesehatan ilainnya 

iyakni iaspek ikesehatan imental, ikesehatan isosial idan ikesehatan ispiritual i[1]. iPada 

iprinsipnya, ikebugaran ijasmani imencakup idua ihal iyakni ikebugaran iumum idan 

ikebugaran ispesifik. iKebugaran iumum iberkaitan ierat idengan itingkat ikesehatan idan 

ikesejahteraan isedangkan ikebugaran ispesifik iberkaitan idengan ikemampuan iindividu 

idalam imenyelesaikan itugas igerak ibaik idalam iaktivitas ipekerjaan imaupun iolahraga 

i[2]. iKebugaran ijasmani imerupakan ikemampuan iseseorang iuntuk imenyelesaikan 

ipekerjaan isetiap ihari idengan imudah, itanpa imenimbulkan irasa ilelah iyang iberarti, idan 

imasih imemiliki icadangan itenaga iuntuk imerasakan iwaktu isenggangnya idan iuntuk 

ikeperluan imendadak i[3]. iSecara isederhana, ikebugaran ijasmani idapat idipahami isebagai 

irefleksi ikadar ikemampuan iseorang iindividu idalam imelakukan iberbagai itugas igerak 

isecara imaksimal idan iefisien idalam irangka ipemenuhan ikebutuhan ihidup itanpa 

imengalami ikelelahan iberlebihan iserta iterhindar idari iberbagai iresiko ipenyakit i[4]. 

iKondisi isehat idan ibugarnya iseseorang idipengaruhi ioleh ibanyak ihal. iLatihan ifisik idan 
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iolahraga iyang itepat, iteratur iserta iberkelanjutan imerupakan ikomponen iyang iturut 

imempengaruhi ipeningkatan ikondisi ikebugaran ijasmani iseseorang i[4]. iAktivitas ilatihan 

ifisik iatau iolahraga idapat idilakukan idengan icara imemilih ijenis ilatihan iyang idisenangi 

idan isesuai idengan itingkat ikemampuan ifisik imasing-masing. iPengembangan iaspek 

igerak ifisik iyang iadekuat iuntuk itujuan ipemeliharaan ikondisi ikebugaran ijasmani isiswa, 

iperlu idilakukan isecara iteratur idan iberkesinambungan isedini imungkin isehingga idapat 

imenjadi isebuah ikebiasaan iyang ipositif ibagi isiswa. iSehubungan idengan ihal iini, 

isebuah ihasil iriset iyang idilakukan ioleh iMonyeki iet ial i[5] imerekomendasikan iagar 

iprogram ipemeliharaan ikebugaran ijasmani imelalui iintervensi ilatihan ifisik iataupun 

iolahraga idapat idilakukan isejak idini idengan imemperhatikan ifaktorfaktor iyang imeliputi 

ibeban idan iintensitas ilatihan iyang isesuai idengan itingkat iusia. iSehubungan idengan 

ikonsep ikebugaran itersebut, imaka iyang iperlu idiperhatikan idalam iusaha ipemeliharaan 

ikebugaraan ijasmani iadalah ibeberapa ikomponen iyang imeliputi idaya itahan 

ikardiorespirasi, idaya itahan idan ikekuatan iotot, ikelentukan iserta ikomposisi itubuh i[6]. 

iBerdasarkan ihasil iobservasi ipada iproses ipembelajaran igerak iterutama ipada 

ipembelajaran imateri ilatihan ikebugaran, iaktivitas ilatihan ikurang iterlaksana idengan 

iefektif. iJenis ilatihan iyang imonoton idan ikurang isesuai idengan ikarakteristik igerak 

imerupakan imasih imenjadi ifaktor ipenyebab ikurangnya iantusias imahasiswa idalam 

imengikuti iskema ipembelajaran ibelajar igerak iyang idiberikan. iPada iumumnya 

imahasiswa ilebih itertarik idengan iaktivitas ipermainan iyang imenyenangkan inamun itetap 

imemacu ikinerja ifisik isecara imaksimal. iPada ifase iini, iperlu iada iinovasi iyang ilebih 

idisesuaikan idengan itingkat iperkembangan ifisik idan iemosional isiswa. iLatihan ifisik 

iyang idiberikan ihendaknya ididesain ilebih imenarik idan ibervariasi idengan ituntutan 

ikinerja ifisik iyang isesuai idengan imahasiswa. iDalam ikonteks iini, ipermainan itradisional 

imenjadi isalah isatu ialternatif ikearifan ilokal iyang idapat idimanfaatkan iuntuk itujuan 

ipemeliharaan ikebugaran ifisik imahasiswa. i 

Olahraga itradisional imerupakan iwarisan ikebudayaan inenek imoyang ibangsa 

iIndonesia. iOlahraga itradisional iharus imemenuhi idua iunsur iyaitu iberupa i“olahraga” 

iatau iolah itubuh i‟tradisional” iatau ikuno iyang iberkembang idari ibeberapa igenerasi 

iyang imemiliki ikebiasan imaupun idalam iarti isesuatu iyang iterkait idengan ikebiasaan 

ibudaya idari isuatau ibangsa isecara imenyeluruh i[7]. iDalam ipermainan itradisional itidak 

ihanya isekedar ibermain itetapi imengandung ikomponen ikebugaran ijasmani iseperti 
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idalam ipermainan ilompat itali, ipermainan iengklek, ipermainan ibalap ikarung. iDalam 

ipermainan itradisional itersebut imemiliki iunsur idiantaranya iadalah ikekuatan iotot, 

ikelenturan iotot, ikecepatan igerak idan ikeseimbangan, iserta idaya itahan ijantung iparu. 

iNilai ikebudayaan iyang iterkandung ididalam ibentuk iolahraga itradisional iadalah 

ipenghargaan ipada iusaha iyang ikeras iuntuk imencapai iprestasi iolahraga iyang iungggul, 

ipenghargaan ipada iprestasi iorang ilain, iikatan ikelompok ireligiusitas idan ilain- ilain. 

iPermainan itradisional iseperti icontoh ipermainan iyang isudah idisebutkan idi iatas 

imerupakan isebagai ipenopang iatau ialat ipendorong ibagi imahasiswa idalam 

imeningkatkan iketerampilan ilatihan ifisiknya iatau imengembangkan imotorik ikasar idan 

imotorik ihalus idari iseseorang idan imerupakan isalah isatu istrategi iyang ibaik iterutama 

idalam ipembelajaran ibelajar igerak iuntuk imencapai itujuan ipembelajaran. iPermainan 

itradisional imemiliki iperan ipenting iterhadap iperkembangan iketerampilan imotorik ikasar 

idan imotorik ihalus ibagi isiswa iseperti iberjalan, iberlari, imelempar idan imelompat. 

iPermainan itradisional ijuga imemiliki iperan idan imanfaat iyang isangat ipenting ibagi 

ikomponen ikebugaran ijasmani iseperti ikelenturan, ikelincahan, ikeseimbangan, ikecepatan, 

idan idaya itahan ijantung iparu. iHal iini ibisa idibuktikan idengan iadanya igerakan- 

igerakan idalam ipermainan itradisional iyang imengarah ipada iketerampilan imotorik ikasar 

idan igerakan iyang imempunyai ipengaruh iterhadap ikebugaran itubuh. iDengan idemikian 

idapat idisimpulkan ibahwa ilatihan ikebugaran ijasmani iberbasis ipermainan itradisional 

idapat idigunakan isebagai ialternatif ibentuk ilatihan idan iaktivitas ibelajar imahasiswa 

idalam ipelaksanaan ipembelajaran ibelajar igerak. iHasil ianalisis iyang itelah idilakukan, 

imaka idianggap iperlu iadanya iperbaikan ikompetensi iserta ikreativitas idosen idalam 

iinovasi imodel ilatihan iuntuk imengatasi ipembelajaran imatakuliah ipembelajaran igerak. 

iPentingnya ikreativitas idan iinovasi iserta imodel-model ibaru iyang ibaik idalam iproses 

ipembelajaran igerak iuntuk imahasiswa itersebut, idimana ipada idasarnya ipembelajaran 

igerak isangat ipenting iuntuk imeningkatkan igerak idasar iseperti igerak ilokomotor, inon 

ilokomotor idan imanipulatif. 

 

Metode 

Metode iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah imetode ipengembangan 

iADDIE. iPenelitian idan ipengembangan i(R&D) iadalah ijenis ipenelitian iyang idigunakan 

iuntuk imenghasilkan isuatu iproduk i[8]. iMetode iyang idigunakan idalam ipenelitian iini 
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imenggunakan imodel ipengembangan iBranch idengan ipendekatan iADDIE. iMetode iini 

iterdiri idari i5 ilangkah iyaitu i(1) ianalisis, i(2) iperencanaan, i(3) ipengembangan, i(4) 

iimplementasi idan i(5) ievaluasi. iMetodologi ipenelitian iini iterdiri idari i5 ilangkah iyang 

idikenal idengan ipendekatan iADDIE, isingkatan idari iAnalysis, iDesign,Development, 

iImplementation idan iEvaluation i[8]. iBerikut idiagram ialir idari ipendekatan iADDIE. 

Tahap iAnalisis i(Analysis) ipada itahap iini, ikegiatan iutama iadalah imenganalisis 

iperlunya imodel ilatihan ikebugaran ijasmani iberbasis ipermainan itradisional idan 

imenganalisis ikelayakan idan isyarat-syarat ipengembangan imodel ilatihan. iTahap iDesain 

i(Design) imerupakan imenyusun irencana imodel ilatihan iyang idiawali idengan imenyusun 

ikerangka ipembuatan imodel ilatihan iadalah idrfat iproduk iyang itelah idibuat. iLangkah 

ikedua imenyusun ikerangka ipembuatan imodel ilatihan ikebugaran. iTahap iPengembangan 

i(Development) imerupakan ipeneliti imenggabungkan imodel ilatihan iyang isudah 

iterkumpul isesuai idengan imodel ikebugaran ijasmani. iSetelah iitu ipeneliti imengoreksi 

iulang ihasil isebelum idivalidasi, ijika isudah isesuai iselanjutnya iproduk itelah isiap iuntuk 

idivalidasi. iMembuat iangket ivaliditas iproduk iuntuk iahli ipermainan itradisional, iangket 

iuntuk irespon ipelatih. iAngket ivaliditas iproduk iahli iterdiri idari iaspek ipermainan 

itradisional. iAngket irespon idari ipelatih iterdiri idari ipenggunaan imodel ilatihan, 

ipersentase, idan ifasilitas ipendukung iatau itambahan. iValidasi idesain imodel ilatihan iyang 

idilakukan ioleh iahli i. iTujuan idilakukan ivalidasi iuntuk imendapatkan ipenilaian idan isaran 

idari iahli. iSetelah imendapat imasukan idari iahli idan idivalidasi, imaka idiketahui 

ikelemahannya. iKelemahan itersebut iselanjutnya idicoba iuntuk idikurangi idengan icara 

imemperbaiki iproduk iyang idikembangkan. iProduk iyang isudah idirevisi idan imendapat 

ipredikat isesuai, imaka iproduk itersebut idilanjutkan ike itahap iselanjutnya iyaitu itahap 

iimplementasi. iTahap iImplementasi i(Implementation) imerupakan itahap idilakukan ipada 

imahasiswa, iSelama iuji icoba iberlangsung, ipeneliti imembuat icatatan itentang ikekurangan 

idan ikendala i iyang imasih iterjadi iketika iproduk itersebut idiimplementasikan, iselain iitu 

imahasiswa ijuga idiberi iangket irespon imengenai imodel ilatihan. iTahap iEvaluasi 

i(Evaluation) iadalah iproses iuntuk imenganalisis imedia ipada itahap iimplementasi imasih 

iterdapat ikekurangan idan ikelemahan iatau itidak. iApabila isudah itidak iterdapat irevisi 

ilagi, imaka imodel ilatihan ilayak idigunakan. iTeknik ipengumpulan idata iyang idigunakan 

iadalah: iObservasi iyaitu ipengumpulan iinformasi iberdasarkan ipendapat ipeneliti iatau 

ikelompok ipenelitian. iUnsur iobservasi iadalah icatatan itertulis iberupa idata ideskriptif iatau 
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ikalimat iyang idibuat ioleh ipeneliti imelalui ipengamatan iterhadap isubjek. iKuesioner 

imerupakan iinstrumen iuntuk imemperoleh iinformasi itertulis idari ipeserta isurvei. iKuesioner 

iyang idigunakan idalam ipenelitian iini imenggunakan iskala iLikert. iWawancara iadalah 

ipengumpulan iinformasi ilangsung idari isubjek. iPeneliti imenanyakan ilangsung itentang 

iproduk iyang idigunakan ioleh isubjek iuji. iPeneliti imenyiapkan ipertanyaan iterlebih 

idahulu iuntuk imendapatkan ijawaban iyang isesuai idengan iharapan ipeneliti. iPertanyaan 

idapat iberkembang ilebih idari iyang itelah idisiapkan ijika itujuan iwawancara ibelum 

idiperoleh ipeneliti. iDokumentasi imendukung iinformasi iberupa ihasil ievaluasi 

imahasiswa. iTeknik ianalisis idata iadalah iproses imencari idan imenyusun idata isecara 

isistematis iyang idiperoleh idari ihasil iwawancara, icatatan ilapangan, idan ibahanbahan ilain 

isehingga idapat idipahami idengan imudah idan itemuannya idapat idiinformasikan ikepada 

iorang ilain. iPenelitian ipengembangan imodel ilatihan iini iteknik ianalisis idata iyang 

idigunakan iadalah ianalisis idata ideskriptif ikualitatif idan ikuantitatif. iData ikualitatif 

idiperoleh imelalui ikritik idan isaran imaupun idalam ikegiatan iujicoba ilapangan, 

isedangkan idata ikuantitatif idiperoleh imelalui ipenilaian ipara iahli idan ihasil iangket 

imahasiswa. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Produk iawal imodel ilatihan ikebugaran ijasmani iberbasis ipermainan itradisional iyang 

imeliputi, i(1) itampurung ikarambia, i(2) ilompat itali, i(3) ibakiak idinilai ioleh ipara iahli 

imenggunakan iinstrument ipenilaian iyang isudah idi isediakan. iDengan imenggunkan iskla iLiket 

i1-5, iinstrument iangket iskala inilai iterdiri iatas i10 ibutir ipertanyaan iuntuk imenguji itingkat 

ikesesuaian iproduk ipengembangan idengan iindikator iyang iditetapkan. iHasil ipenilaian iyang 

idilakukan ioleh iketiga iahli i(validator) iterhadap iproduk iawal idapat idiuraikan isebagai iberikut. i 

Tabel i1. iHasil iValidasi iAhli iProduks iAwal i(Tahap iI) 

 i 

iAhli 
Butir iSoal Jumlah 

i 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

Skor iPenilaian iAhli 

A1 4 3 3 4 3 4 4 4 3 3 35 

A2 5 4 4 4 3 4 4 3 3 3 37 

P 4 4 4 4 3 4 4 3 3 3 36 

 

Keterangan i: i 

A1 i: iAhli iPertama i 
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A2 i: iAhli iKedua i 

P i: iPraktisi 

Tabel i2. iPerhitungan iNormatif iKategorisasi iKesesuaian iProduk iAwal 

 

Formula i Interval i Kategori i 

X i< i(µ i- i1,0σ i) X i< i23 Kurang isesuai 

(µ i- i1,0σ i) i≤ iX i< i(µ i+ 

i1,0σ i) 

23 i≤ iX i< i37 Cukup isesuai 

(µ i+ i1,0σ i) i≤ iX 37 i≤ iX Sesuai 

 

Berdasarkan idata ipada itabel i1 idan i2, iterlihat ipenilaian iketiga iahli imemiliki irata-rata 

inilai i(36,0) iberada ipada iinterval i(23 i≤ iX i< i37), imaka idapat idisimpulkan ibahwa imodel 

ilatihan iyang idikembangkan iCukup isesuai isebagai ibentuk iaktivitas ibelajar imahasiswa 

iterutama ipada ilatihan ikebugaran ijasmani. iBerdasarkan ihasil ipenilaian iahli ipada ivalidasi iI, 

iselajutnya iproduk iawal idirevisi isebelum idilanjutkan ipada itahap ivalidasi iyang ikedua.  

Hasil iPengujian iInternal iDesain iTahap iII 

 Produk iawal iyang itelah idirevisi ipada itahap ivalidasi iI, iselanjutnya idinilai ioleh ipara 

iahli. iProduk iselanjutnya idisempurnakan imenjadi iproduk iakhir idalam ibentuk ibuku ipanduan 

ilatihan ikebugaran ijasmani iberbasis ipermainan itradisional. iHasil ipengujuan iinternal idesain 

itahap iII idapat idiuraikan iseperti ipada itabel i3 iberikut. i 

Tabel i2. iHasil iPengujian iInternal iDesain i(Tahap iII) 

 i 

iAhli 
Butir iSoal Jumlah 

i 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

Skor iPenilaian iAhli 

A1 5 4 4 4 5 4 4 5 4 5 44 

A2 5 4 4 4 4 4 4 5 5 4 43 

P 4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 41 
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Tabel i3. iPerhitungan iNormatif iKategorisasi iKesesuaian iProduk iAwal 

 

Formula i Interval i Kategori i 

X i< i(µ i- i1,0σ i) X i< i23 Kurang isesuai 

(µ i- i1,0σ i) i≤ iX i< i(µ i+ 

i1,0σ i) 

23 i≤ iX i< i37 Cukup isesuai 

(µ i+ i1,0σ i) i≤ iX 37 i≤ iX Sesuai 

 

Berdasarkan idata ipada itabel i3 idan i4, iterlihat ipenilaian iketiga iahli imemiliki irata-rata 

inilai i(42,67) iberada ipada iinterval i(37 i≤ iX i), imaka idapat idisimpulkan ibahwa imodel ilatihan 

iyang idikembangkan iberada ikategori iSESUAI isebagai ibentuk iaktivitas ibelajar iterutama ipada 

ilatihan ikebugaran ijasmani. i 

Tahap iPelaksanaan iModel iPermainan i 

 Pada ikegiatan ibelajar igerak, imodel ilatihan ithree igames iini idiatur idalam itiga ipos 

ipermainan. iMahasiswa idibagi ikedalam itiga ikelompok isecara imerata. iMasing-masing 

ikelompok iakan ibermain ipada itiap ipos ipermainan isecara ibergantian isesuai idengan idurasi 

iwaktu iyang idiberikan. iBerikut irincian itahap ipelaksanaan ipermainan ithree igames. i 

Tabel i4. iPelaksanaan iPelaksanaan iModel iLatihan iThree iGames 

Sesi i Pos iA 

Tempurung 

iKarambia 

Pos iB 

Lompat iTali 

Pos iC 

Bakiak i 

Waktu 

 

I Kelompok i1 Kelompok i2 Kelompok i3 10’ 

II Kelompok i3 Kelompok i1 Kelompok i2 10’ 

III Kelompok i2 Kelompok i3 Kelompok i1 10’ 

 

 Model ilatihan iini iberfokus ipada idsain irangkaian iaktvitas igerak ipermainan iyang 

imemenuhi ikategori iSESUAI iuntuk idigunakan idalam imateri ilatihan ikebugaran ijasmani ipada 

imahasiswa idengan ispesifikasi ihkusus imeliputi i: ibentuk ilatihan isederhana, irangkaian igerak 

ifisik imudah idan iaman idilakukan, ibiaya idan ifasilitas imurah idan imudah idiperoleh, iserta 

ivariasi ipermainan iyang imenarik. iBerdasarkan idata ihasil ipenilaian ipara iahli, idisimpulkan 

ibahwa i(1) imodel ilatihan ithere igames imemenuhi ikategori isesuai ikarena ibentuk ilatihan isesuai 

idengan iindikator ipada imateri ilatihan ikebugaran ijasmani isebagai iaktivitas ibelajar ipada imata 

ikuliah ibelajar igerak. iLatihan ikebugaran ijasmani ipada iprinsipnya imeliputi ibeberapa ikomponen 

ibiomotor imeliputi idaya itahan ijantung iparu, ikekuatan idan idaya itahan iotot, ifleksibilitas iserta 

ikomposisi itubuh. i(2) irancangan iintensitas idan idurasi ilatihan icocok idigunakan isebagai 
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iaktivitas ibelajar imahasiswa idalam imata ikuliah ibelajar igerak. iLatihan ikebugaran ijasmani iakan 

imemberikan imanfaat iyang imaksimal ijika idilakukan idengan iintensitas idan idurasi iyang itepat. 

iModel ilatihan ithree igames iyang ididesain idengan iintensitas ilatihan iberada ipada itingkat 

isedang idengan idurasi iberkisar iantara i30 imenit idalam ipembelajaran ibelajar igerak iakan 

iberpengaruh ibaik ibagi ikebugaran imahasiswa i(3) iperalatan iyang idigunakan imudah ididapat. 

iSarana iprasarana iyang idiperlukan idalam ipelaksanaan imodel ilatihan ithree igames iseperti 

itempurung, ikaret, iserta ikayu isangat imudah idiperoleh idengan ibiaya iyang irelatif imurah, i(4) 

imodel ilatihan ithree igames imemiliki iunsur- iunsur ipermainan itradisional iyang idominan. 

iSebagian ibesar irangkaian iaktivitas igerak iyang ididesain idalam imodel ilatihan iini idiadopsi idari 

itiga ijenis ipermainan itradisional iyang isecara ikeseluruhan imemiliki ikarakteristik ipermainan 

iyang iumumnya isederhana, imenarik iserta ikompetitif i(5) idesain iaktivitas igerak iyang idibuat 

imemungkinkan imahasiswa imudah iuntuk imelakukanya ikarena idiadopsi idari ibentuk ipermainan 

itradisional iyang isering idimainkan, i(6) imodel ilatihan idengan ipendekatan ipembagian ipos-pos 

ipermainan imemungkinkan imahasiswa ibergerak iaktif, itotal iserta ikompetitif, i(7) ivariasi ibentuk 

igerakan imaupun ijenis ipermainan imemungkinkan imahasiswa itidak imudah ijenuh, i(8) imodel 

ilatihan ithree igames ijika idilakukan idengan ibenar iakan imemungkinkan iadanya irespon idan 

iadaptasi ilatihan iyang ibaik iuntuk imenunjang itingkat ikebugaran ijasmani imahasiswa. iRespon 

iyang idimaksud iadalah ireaksi ifisik isiswa isetelah imelakukan isetiap irangkaian igerak ifisik 

idalam ipermainan. iIndikator isederhana idari irespon ilatihan iadalah ikondisi iirama ipernapasan 

iyang iterlihat ilebih icepat, itubuh iberkeringat, iserta ipeningkatan idenyut inadi imerupakan ibentuk 

inyata idari irespon ilatihan isecara ifisiologis. iSedangkan iadaptasi ilatihan imerupakan ikondisi 

idimana ilatihan iyang idilakukan imengakibatkan iadanya iperubahan iketerampilan igerak ipada 

imahasiswa. iPerubahan ikemampuan igerak iyang idimaksud imeliputi ibeberapa iaspek iseperti 

iperubahan ikelincahan idalam ibergerak, ifleksibilitas itubuh iyang isemakin ibertambah, idaya itahan 

ijantung iparu iyang ilebih ibaik iserta iaspek ikekuatan idan idaya itahan iotot iyang ilebih ibaik 

iterhadap ibeban iaktivitas igerak iyang idilakukan.  

Simpulan 

Penelitian iini imenghasilkan iproduk iakhir iberupa ibuku ipanduan imodel ilatihan 

ikebugaran ijasmani iberbasis ipermainan itradisional isebagai iaktivitas ibelajar idalam imata 

ikuliah ibelajar igerak. iModel ilatihan imerupakan ikombinasi idari ipermainan itampurung 

ikarambia, ilompat itali, idan ibakiak. iTotal idurasi ipermainan i± i30 imenit. iProduk iakhir 

ipengembangan idisusun idalam ibentuk ibuku ipanduan ilatihan iyang idiberi ijudul: i“Three 

iGames. iPanduan ilatihan ikebugaran ijasmani iberbasis ipermainan itradisional isebagai 

iaktivitas ibelajar ipada imata ikuliah ibelajar igerak. 
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Saran 

Berdasarkan ihasil ipengembangan iyang idilakukan, iberikut idapat idisarankan 

ibeberapa ihal: i1) ibagi imahasiswa iPJKR imaupun iIKOR idapat imemanfaatkan iproduk 

ihasil ipengembangan iini isebagai isalah isatu ialternatif imodel ilatihan ikebugaran ijasmani 

idalam ipembelajaran, 2) iproduk ipengembangan iini idiperuntukkan ikhusus isebagai isalah 

isatu ialternatif iaktivitas ibelajar igerak ipada imata ikuliah ibelajar igerak. i3) ihasil 

ipengembangan iini iperlu idiuji iefektivitas ipenggunaannya ipada ipopulasi iyang ilebih 

iluas. 
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